Bezpecnostni plan

Pokud se obcCas potykate s myslenkami na sebevrazdu, mize
Vam pomoci mit vyplnény bezpecnostni plan. Jde o strukturovany
plan, ktery obsahuje seznam ukold, blizkych lidi ¢i strategii co
deélat, kdyz se u Vas objevi sebevrazedné myslenky.

Lidé, kteri chtéji zemfrit, Casto prozivaji silnou psychickou bolest.
Plan se soustredi na Vase moznosti, jak bolest snizit a jak zvysit
zdroje pro zvladnuti tohoto momentu.

Dejte si sviij plan na misto, kde je snadno dostupny, at je po ruce
pro chvile, kdy ho budete potrebovat. Pokud citite, ze situaci sami

nezvladate, je v poradku si fict o pomoc.

Vérime, ze to zvladnete.
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LIDE, KTERYM MUZU

RICT O POMOC
Linka prvni
psychické pomoci ; ;
116 123 ODBORNICI, KTERE
MOHU
KONTAKTOVAT
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JAK S| ZAJISTIM
BEZPECNE
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CO REKNU SVYM
BLIZKYM?
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CO UDELAM, AZ SE
BUDU CITIT NA DNE?
CO SIMUZURICT
JAKO ALTERNATIVU
K TEMNYM
MYSLENKAM?
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D KAM MOHU JIT MEZI

LIDI?

BREE

KDO MUZE BYT
POBLIZ A POMUZE
MI ZVEDNOUT

NALADU?
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JEDNA VEC, KTERA JEPROME
NEJDULEZITEJSI A PRO KTEROU STOJI ZA
TO ZIT:
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Pokud potrebujete akutni pomoc,

kontaktujte tisnovou linku 112 nebo
nastivte nejblizsi zdravotnicke zarizeni.
Nasleduijici sluzby nabizeji bezplatnou podporu 24 hodin denné, 7 dni

v tydnu. Mohou vas také spojit s jinymi misty a lidmi, ktefi vam mohou
pomaoci.

Linka prvni psychické pomoci
e 116123

Prazska linka duveéry
e 222 580 697

Linka bezpedi (pro studenty do 26 let)
o 11 1i6H ]l

Centrum krizoveé intervence v PN Bohnice
e 284016110

Krizové centrum RIAPS
o 222 586 768
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